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Fuma ha anos. Nota que €
mais dificil acompanhar os
outros durante as atividades
fisicas e o seu médico alerta-
O/a para o impacto no seu
cérebro.

Os prazos de trabalho estao a
acumular-se e sente-se

sobrecarregado/a. Tem
notado falhas de memoria e
dificuldade de concentracao.

Tem ficado acordado/a ateé
tarde a ver televisao e o seu
horario de sono é uma
confusao. Ultimamente, tem
tido dificuldade em lembrar-
se das coisas.

O seu trabalho fa-lo/a passar o
dia todo sentado e tem
negligenciado o exercicio fisico.
Sente-se lento e percebe que
esta rotina nao é boa para a
saude do seu cérebro.

No seu ultimo check-up, o
medico mencionou que a sua
tensao arterial esta a subir. Se
continuar assim, corre o risco

de sofrer um declinio
cognitivo.

Depois de se mudar para
uma nova cidade, nao
arranjou tempo para se
relacionar com as pessoas.
A solidao esta a afetar o
seu bem-estar mental.

Tem andado a comer
demasiada comida rapida e
snacks acucarados. Comeca a
sentir-se mais cansado e
mentalmente confuso.

Depois de anos a ignorar
os conselhos dieteéticos,
desenvolveu diabetes tipo
2 e isso comeca a afetar os
seus niveis de energia e
clareza mental.

O consumo social de alcool
transformou-se num
consumo regular de alcool
pesado. Acorda com uma
sensacao de grogue e nota
gue isso esta a afetar a sua
memoria.
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Ganhou peso ao longo dos
anos e agora tem dificuldade
em fazer exercicio fisico. O
seu medico avisa-o de que
isso pode aumentar o risco
de demeéncia.

Caiu na rotina de fazer as
mesmas coisas todos os dias
sem desafiar a sua mente.
Reparou que a sua memoria ja
nao € tao nitida.

Ha anos que ignora a sua
tensao arterial elevada e
agora esta a notar os efeitos
na sua acuidade mental.

Reparou que esta a pedir as
pessoas para se repetirem
muitas vezes. Nao tratou da
sua perda auditiva e isso esta
a afetar a sua vida social.

Depois de um ano dificil,
tem-se debatido com uma
depressao. A sua
motivacao € baixa e
comecou a esquecer-se de
coisas.

Esteve todo o inverno dentro
de casa, sem exposicao solar, e
agora esta a sofrer de fadiga e

mau humor.

Vive numa cidade com muita

poluicao e comecou a sentir

0s seus efeitos na sua saude
respiratoria e cognitiva.

Tem estado a lidar com uma
doenca autoimune que
mantém o seu corpo num
estado de inflamacao,
afetando a sua concentracao e
memoria.

O consumo de substancias
comecou a afetar o seu humor
e a sua memoria. Esta a afetar
a saude geral do seu cérebro.
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Decide inscrever-se numa
aula de fitness local. O

movimento é otimo e nota-se
uma melhoria na energia e na

concentracao.

Comeca a ter aulas online
de uma nova lingua e o
desafio mental da-lhe uma
grande sensacao de
realizacao.

Comeca a monitorizar a sua
tensao arterial e a fazer
escolhas de vida mais
saudaveis. Agora esta sob
controlo.

Troca os alimentos
processados por vegetais
frescos, azeite e carnes
magras. Sente-se mais leve e
mentalmente mais agucado.

Estabelece uma rotina para a
hora de deitar e finalmente
consegue dormir uma noite

inteira. O nevoeiro mental
dissipa-se e sente-se
recarregado.

Comecou a ter o habito de
fazer palavras cruzadas de
manha e isso esta a manter a
sua mente alerta.

Faz um esforco para

reencontrar velhos amigos e o

tempo passado a socializar €
revigorante.

Depois de iniciar uma
pratica de meditacao diaria,
sente-se mais relaxado e
concentrado, e os seus
niveis de stress diminuem.

Adiciona mais peixe, frutos

Secos e sementes a sua dieta.

O seu cérebro sente-se mais
energizado e concentrado.
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Comecou a fazer pausas

regulares no computador e no Diminui o seu consumo de
telemével. e os seus olhos e alcool e nota uma melhoria do
)

mente estio muito mais seu humor e da sua memoria.

claros.

Comeca a levar a sua saude
mais a séerio, controlando a
sua diabetes e o seu
colesterol. Sente-se em
controlo.

Arranja tempo para dar
passeios na natureza e o ar
fresco melhora o seu humor e
0S seus niveis de energia.

Marca check-ups regulares
com o seu meédico, detetando
precocemente potenciais
problemas de saude. Sente-
se mais tranquilo.

Comecou a jogar xadrez com
um amigo e a estratégia
mental mantém o seu cérebro
afiado.

Junta-se a um clube de leitura
local e conhece novas
pessoas. As discussoes sao
Interessantes e sente-se
mentalmente estimulado.

Comecou a pintar de novo e 0
processo criativo traz-lhe
alegria e estimulo mental.

Criou fronteiras entre o
trabalho e a vida pessoal,
reduzindo o stress e
melhorando o seu bem-estar
geral.
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